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Sambungan Siri 1 
 
5) Mengurangkan Pengambilan Kafein  
Kebanyakan orang dewasa mengambil 1-2 cawan kafein sehari. Jika ia diambil secara berlebihan ia boleh 
mengakibatkan seseorang menjadi gugup dan ini akan mempengaruhi mood seseorang secara tidak langsung.  
Walaupun kafein membekalkan tenaga yang baik untuk tubuh selepas pengambilannya, namum tenaga yang   
disimpan mulai berkurangan apabila gula juga semakin berkurang. 
 
6) Menulis Atau Melukis Adalah Cara Yang Sihat Untuk  Luahan Emosi Yang Terpendam 
Menulis dan melukis adalah satu cara untuk meluahkan apa sahaja idea, pandangan atau sesuatu yang bermain 
dalam fikiran dan melahirkan emosi yang terpendam bagi meningkatkan kembali semangat yang telah lama hilang. 
Dengan menulis atau  melukis seseorang memperoleh ruang untuk memperbaiki diri, berfikir sejenak sebelum 
melakarkan idea, memotivasikan diri, di samping merancang sesuatu  bagi mengatasi masalah yang dihadapi pada 
ketika itu dan juga pada masa depan. Pastikan apa yang anda tulis atau lukis adalah berupa perkara yang positif 
sahaja. 
 
7) Luangkan Masa Untuk Diri Anda  
Setiap individu perlu memberi ruang kepada diri sendiri dalam berfikir dan menentukan apa yang diinginkan dalam 
kehidupan. Menerima diri seadanya serta memaafkan diri sendiri di atas kekurangan yang ada. Manusia juga     
memerlukan ruang untuk bernafas, menghirup udara yang segar lagi nyaman bagi memberi ketenangan dalam diri, 
mencari inspirasi hidup yang baru, menikmati keindahan alam ciptaan Tuhan dan mensyukuri nikmat kehidupan. 
 
8) Mengingati Kebesaran Tuhan 
Mengingati kebesaran Tuhan adalah kunci utama kesembuhan dari gejala ‘mood swings’ Apa yang penting setiap 
individu boleh mengatasinya melalui amalan spiritualiti mengikut kepercayaan masing-masing. Bagi yang beragama 
Islam perbaiki  ibadah seperti solat, puasa, membaca Al-Quran, berzikir mengingati kebesaran Allah S.W.T,       
berselawat dan melakukan banyak kebaikan seperti bersedekah, menderma serta membantu insan yang            
memerlukan. 
 
         Selain daripada apa yang dikongsikan, seseorang juga perlu berusaha untuk sentiasa memperbaiki diri,       
memelihara jiwa (hati) kerana apabila baik hati seseorang manusia itu baik maka baiklah keseluruhannya           
termasuklah emosi yang terhasil dari hati yang ikhlas dan luhur. Seseorang juga, perlu memperbaiki hubungan 
sesama manusia seperti berbaik sangka, merapatkan hubungan, rela memaafkan kesalahan orang lain, ketepikan 
kepentingan diri serta setiap perbuatan perlulah berorientasikan kepada keikhlasan. Melalui usaha memperbaiki diri 
yang berterusan ini dapat memulihkan gejala ‘mood swings’ yang dialami oleh setiap individu.– Tamat. 
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